
　　 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 （毎月 19 日は食育の日）　　　　　　　　　　　　横瀬町学校給食調理場

 

　ジリジリと照りつける強い日差しに、本格的な夏の到来を感じます。この時期、特 
て つよ ひ ざ ほんかくてき なつ とうらい かん じ き とく

に気をつけなくてはいけないのが熱 中 症です。“いつでも・どこでも・誰でも”発 症 
き ねっちゅうしょう だれ はっしょう

する可能性があり、 重 症 化すると 命 を落とすこともあります。熱 中 症予防のために、 
か の う せ い じゅうしょう か いのち お ねっちゅうしょう よ ぼ う

日ごろから体 調を整え、こまめな水分補給を 心 がけることが大切です。また、睡眠不足や
ひ たいちょう ととのえ すいぶんほきゅう こころ たいせつ すいみん ぶ そ く

朝ごはん抜きの人は、熱 中 症のリスクが高まります。早寝・早起きをし、必 ず朝ごはんを
あさ ぬ ひと ねっちゅうしょう たか は や ね はや お かなら あさ

食べましょう。
た

水分補給の基本は水や麦茶で、汗をかいた 
すいぶんほきゅう き ほ ん みず むぎちゃ あせ

ときにはスポーツドリンクなども利用しましょう。 
り よ う

のどが渇いた
かわ

と感じる前に
かん まえ

飲む 
の

コップ１杯程度を
ぱい て い ど

こまめに 

飲む 
の

 

汗をたくさん 
あせ

かいたときには

塩分も一緒に 
えんぶん いっしょ

とる 

ペットボトルは、飲みかけのまま放置す
の ほ う ち

ると細菌が増えて、 食 中 毒 を起こす
さいきん ふ しょくちゅうどく お

危険性があります。口をつけたら早めに
きけんせい くち はや

飲み切るようにしましょう。 
の き

 

水筒は、持ち帰ったらパッキン類
すいとう も かえ るい

を取り外して、それぞれ洗剤でよ
と はず せんざい

く洗い、しっかり乾かしましょう。 
あら かわ

いよいよ夏休みが始まります。夏休みには 給 食 がありませんので、おうちの人が 昼 食 を用意してくだ
なつやす はじ なつやす きゅうしょく ひと ちゅうしょく よ う い

さるほか、自分で選んで買う機会がある人もいるのではないでしょうか。好きなものばかりの食事にならな
じ ぶ ん えら か き か い ひと す しょくじ

いように、栄養バランスも意識して選ぶようにしましょう。 
えいよう い し き えら

主食・主菜・副菜（汁物を含む）の３つをそろえましょう。
しゅしょく しゅさい ふくさい しるもの ふく

牛 乳 ・乳製品、果物を組み合わせると、さらに栄養バランスが 整 います。 
ぎゅうにゅう にゅうせいひん くだもの く あ えいよう ととの

夏休みは「カルシウム」が不足しやすくなりますので、毎日コップ１杯の牛 乳や、カルシウムを多く含む
なつやす ふ そ く まいにち ぱい ぎゅうにゅう おお ふく

食品を取り入れるなど、意識してとるようにしましょう。
しょくひん と い い し き



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

材料と分量（４人分位） 

蒸しパンミックス　　１３０ｇ 

かぼちゃペースト　　　４０ｇ 

サラダ油　　　　　　　１０ｇ 

砂糖　　　　　　　　　9.5ｇ 

穀物酢　　　　　　　　2.6ｇ 

水　　　　　　　　　50ml 位 

甘納豆(小豆)　　　　　　４ｇ 

紙カップ or ｱﾙﾐｶｯﾌﾟ　　　４個 

作り方 

①　ボウルに、かぼちゃペーストを入れ水でのばしておく。 

②　①のボウルに、蒸しパンミックス・油・砂糖・穀物酢・ 

　　水(加減しながら)を入れ、もったりとするまで混ぜ合わ 

せる。 

③　耐熱用の紙 or アルミカップに②を流し込む。 

流し込めたら、トッピングをのせる。(今回は、甘納豆。) 

(かぼちゃを角切りにし、蒸して柔らかくした物でも OK) 

④　蒸気の上がった蒸し器に③を並べ、中火で２０分程度蒸 

します。竹串をさして、生の生地がついてこなければで 

あがり。 

 

＊かぼちゃペーストの作り方(1/4 個 300g の場合) 

　かぼちゃは、種とわたをスプーン等で取り除きます。皮を 

　よく洗い、水気を軽く切り、ラップでふんわりと包み 600 

　W のレンジで 7～８分加熱する。レンジから取り出し、粗 

　熱をとり、皮を包丁で剥ぎ取るかスプーンで果肉をかき取り 

　ボウルに入れなめらかになるまで潰す。

かぼちゃ蒸しパン

夏休みのおやつ作りに、親子でぜひ一緒にお

試しあれ♪ 

蒸気が熱いので、火傷に注意してね！

今回は、かぼちゃでしたが、簡単に抹

茶やココア、ジャムを入れて、お好み

の物をトッピングしてもいいですよ♪ 

おすすめは、いちごジャム！ほんのりピ

ンク色になるので見た目も可愛い☆

給 食 の組み合わせも参考にしてください。 
きゅうしょく く あ さんこう

１つの料理で、主食・主菜・副菜が組み合わさったものもあります。足りないものを追加するようにしましょう。
り ょ う り しゅしょく しゅさい ふくさい く あ た つ い か

市販のお総菜は塩分が多く含ま
し は ん そうざい えんぶん ふく

れているものもあります。栄養
えいよう

成分表示を確認し、とり過ぎない
せいぶんひょ うじ かくにん す

ようにしましょう。 

夏休み中も、朝食を！
学校のない日も、朝食を食べて過ごすようにしましょう。 

忙しい朝にも食べられる食材を紹介！ストックしておくといいですね。

ゆで卵 バナナ 納豆 ヨーグルト シリアル


